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Zasady pro nazvoslovny popis cviceni s nacinim

Zakladni polohy nacini popisujeme vzdy na otdzku, kde se nacini naléza vzhledem k télu cvicence nebo ve
které ruce je drzime.

Priklady:

Upazit, kuzel v pravé; prelozené Svihadlo nad hlavou rovné; mic u levého boku (obouruc); ty¢ pred chodidly na
zemi rovné; Satek dole pred télem (obouruc) za protilehlé cipy apod.

Pohyb naopak popisujeme podle toho, kam s nacinim smérujeme, jaka je vysledna poloha.
Priklady:

Pfedpazit a predat kuzel do levé; svihadlo nad hlavu rovné; mic¢ k pravému boku; ty¢ pred chodidla na zem
rovné; Satek dolu pred télo apod.

Pri jednostranném pohybu zpravidla sledujeme nacini a v takovém pripadé neni nutné pohyb hlavy popisovat.
Pokud ovsem chceme otoceni hlavy za nacinim zddraznit nebo jde-li naopak o pohyb hlavy nesouhlasny s
pohybem nacini, popisujeme napfiklad: upazit, kuzel v levé - otocit hlavu vpravo; mic pred prsa - zaklon hlavy
apod.



Cviceni s dfevénou tyci



1. CVICENI S KRATKOU TYCI

Cvileni s kratkou ty¢i nemé specidlni techniku jako jind zavodni nacini.
Délime je na: -
zdkladni polohy tyce,
pohyby s tyci,
prehazovdni, vyhazovéni a chytdni tyce,
doprovodné pohyby tyci.

Nejéastéji pouzivame tyée 110 cm dlouhé, zhotovené z riznych materidla
— dfevo, kov, uméld hmota —, o priméru pfiblizné 2-3 cm (aby se dala sevfit
v dlani).

Polohy tyge a pohyby s ty¢i popisujeme podle postaveni ty¢e vzhledem
k prostorovym rovindm (&elné, boéné, vodorovné a pii¢né) a vzhledem k jed-
notlivym &astem téla. Pouze tehdy, je-li volny konec ty¢e vzdélen od téla
(v drzeni jednoru¢) a polohu nelze vzhledem k t&lu uréit, popisujeme cvik
nazvoslovim pohybi pazi.

Ty¢ drzime bud obéma rukama (obourut), nebo jednou rukou (jednoruc,
popiSeme, o kterou ruku jde).

Pfi drZzeni obouru¢ miZeme ty¢ drZet kazdou rukou na jednom konci,
obéma rukama uprostied, jednou rukou uprostied a druhou na konci nebo
obéma rukama na konci.

DrZeni ty¢e nadhmatem a vnéhmatem povaZujeme za obvyklé, proto je
v popisu neuvadime (pokud to neni nutné pro zpiesnéni popisu). Pfi drZzeni
ty¢e dvojhmatem uvadime v popisu ruku, kterd je v podhmatu nebo vniti-
hmatu.

Pti popisu drZzeni ty¢e uvadime i hmat, kterym ty¢ uchopime v riznych ro-
vinich:

v roviné Celné nadhmat (palce smétuji dovniti),
podhmat (palce sméfuji zevniti),
obrdceny podhmat (palce sméfuji zevnitf, ale po vytoceni ru-
kou)
dvojhmat (jedna ruka podhmat, druha nadhmat), -
v roviné bo¢né vnéhmat (dlané sméfuji dovnitt),
vnitfhmat (dlané sméfuji zevnitf),
dvojhmat (jedna ruka vnéhmat, druha vnitthmat).

Pfi drZeni jednoru¢ drzime ty¢ bud na konci nebo uprostfed. DrZzeni tyce
obourué¢ kazdou rukou na jednom konci a jednoru¢ na konci v prodlouzeni
paze povaZujeme za obvyklé, proto je v popisu neuvddime. Vzhledem k pro-
storovym rovindm rozliSujeme troji postaveni tyce:
ty¢ rovné (rovnobézné s pravolevou nebo pfedozadni osou téla),
ty¢& svisle (rovnobézné s délkovou osou téla),
ty¢ Sikmo (ty¢ je odchylena od postaveni rovné o thel 45°).

Tento vztah k prostorovym rovindm zachovavame, i kdyz je t€lo v jiné po-
loze nez vzpiimené (iklony, pfedklony apod.). Popisujeme stdle z hlediska
vzptimené postavy — tiklon vlevo, ty¢ nad hlavou rovné — i kdyZ vzhledme
k prostoru je ty¢ §ikmo. Vyzaduje-li to zpfesnéni popisu, uvadime vztah tyce
k prostoru do zavorky. :

Nejprve popiseme drZeni ty¢e (ty¢ v pravé uprostied), potom postaveni
ty¢e vzhledem k télu a nakonec vzhledem k prostoru (nad hlavou rovn€). Je-li
potieba urdit, kam sméfuje vzdélenéjsi konec ty¢e nebo paze ve vysledné po-
loze, popiSeme to v pofadi nakonec: vzpaZit zevnitf, ty¢ v pravé Sikmo do-
vnitf; ty¢ u pravého ramene svisle pravou vzhiiru apod.

Zakladni polohy

Rovné postaveni tyce
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. ty¢ vpredu dole rovné

ty¢ na prsou rovné

ty¢ pred prsy rovné
ty¢ nad hlavou rovné

ty¢ za hlavou rovné

ty¢ na lopatkdch rovné

ty¢ za télem rovné

ty¢ vzadu dole rovné

ty¢ u levého boku rovné

ty¢ u levého ramene rovné levou stranou

. ty¢ u levého ramene rovné pravou vpred
. ty¢ vpredu dole rovné pravou pres levou
. ty¢ pred chodidly na zemi rovné

upaZit, ty¢ v pravé (rozumi se v drZeni na \konci rovné stranou v prodlou-
Zeni paze) :
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Svislé postaveni tyce

15. ty¢ pred prsy svisle pravou vzhiiru

16. ty¢ na prsou svisle levou vzhiiru

17. ty¢ obourué na konci nad hlavou svisle vzhiiru

18. ty¢ v pravé na konci u pravého boku svisle, volny konec op¥en o zem
19. ty& v levé uprostred u levého boku svisle :

20. tyc u levého ramene svisle pravou vzhiiru

21. vzpaZit zevnit¥, tyé v pravé
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Sikmé postaveni tyce

_ tyé na prsou Sikmo levou vzhiiru
%32. gd na zrsou Sikmo pravou pres levou

24. tyé u pravého ramene Sikmo pravou vzhiiru zevnité

ého ramene Sikmo pravou stranou doli ’
=i pm:ué(r)u: konci u pravého boku Sikmo vpred vzhiru

26. tyé obou konci u pravého boku Sikmo stranou vzhiru
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28. ty¢ podhmatem pred prsa rovné

29. ty¢ nad hlavu rovné

30. ty¢ za télo rovné

31. ty¢ oboruc uprostied dvojhmatem, levou podhmat, vpied dolii rovné
32. ty¢ nad hlavu rovné pokrémo

33. ty¢ pred kolena rovné

34. ty¢ k pravému boku rovné levou vpred

35. upaZit pravou, ty¢ rovné vpred

36. ty¢ obouruc na konci nad hlavu rovné vp¥ed, volny konec opfit o zem
37. upaZit, ty¢ do pravé uprostred svisle

38. ty¢ obourué na konci za hlavu svisle vzhiiru

39. ty¢ k pravému rameni svisle pravou vzhiiru

40. ty¢ k pravému boku svisle levou dolii

41. ty¢ k pravému boku svisle pravou dolii

42. ty¢ k levému rameni Sikmo levou stranou dolii

43. ty¢ k levému rameni sikmo levou vzhiiru zevnit¥

44. ty¢ k pravému rameni Sikmo vpred vzhiru

45. ty¢ k pravému rameni sikmo pravou vpred dolii

Pohyby s ty¢i
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vdni, vyhazovdni a chytdni ty 4 i
Pfehazhoodit ty¢ nad hlavu rovné a chytit obouru¢ uprostied .
2{; : ;zpaiii pravou, ty¢ v pravé — obloukem dolii vyhodit ty¢ pred télo a chytit

é na konci
48 zgelhe:zovat tyé pred télem rovné z levé do pravé a opacné

\

Doprovodné pohyby ty¢i

Doprovodnymi pohyby rozumime takové pohyby, které vychazeji pouze z po-
hybu ruky nebo prsti, napt. krouZeni tyéi nebo roztacni tyce. Krouzeni tyci
v drZeni jednoru¢ na konci popisujeme jako u cviteni s kuzeli (malé kruhy
v riiznych rovinéch, pfi roztaeni tyée pohybem prstti v drzeni uprostfed urlu-
jeme dobu trvani po¢tem takti nebo kruhovych obrétek tyce.

49. upazit dohi levou, ty¢ v levé — dva malé éelné kruhy levou dolii predpail

50. vzpaZit zevnitf levou, tyé¢ v levé — malym celnym kruhem zevnity upaZit
levou

S1. ty¢ v levé uprostied rovné pred télem — roztoéit ty¢ levym koncem doli

52. ty¢ v levé uprostied rovné pred télem — roztodit ty¢ levym koncem dolil,
predat tyé pred télem do pravé na konci a oblouky zevnit¥ upazit



PRIKLADY POPISU

53. Z. p.: stoj spatny — ty¢ nad hlavou rovné
1k 1. ty¢nad hlavurovné pravou vpred
2. ty¢nad hlavu rovné levou vpred
3. vykrokem pravou vpred zevnit¥ podiep zdnozny levou
zevnity — pustit ty¢ levou a zapaZit levou — pfedpaZzit
dolii pravou (ty¢ v prodlouzeni paze)
4.  vydrz
II.  1.-2. pFfenosem stoj pfednozny pravou zevnity — ty¢ obourué
vpred doli rovné
3.—4. pfinoZenim pravé vypon a cely obrat vpravo —
ty¢ nad hlavu rovné




Cviceni s kuzeli




2. CVICENI S KUZELI

Cviceni s kuzeli délime na:

cviceni s kuZeli jako s tyci,

pohyby p¥imé, po obloucich, kruzich a k¥ivkdch s kuzeli (s délenim podle roz-
sahu pohybu a podle rovin, ve kterych pohyb probih4),

pfeddvdni, vyhazovdni a chytdni, pfehazovdni kuzels,

doprovodné pohyby kuZeli — klopeni a vztyéovani kuZelii, malé pohyby kuzeli
pomoci zapésti nebo prsti, rytmické vytukavéani kuzeli apod.

Popis cvieni s kuZeli odpovidd bud popisu cviteni s tycemi (popisujeme
podle postaveni kuZele vzhledem k télu a k prostorovym rovindm), nebo po-

uZijeme ndzvoslovi pohybi a poloh paZi. Pokud jsou kuZele v prodlouzeni
paZi (v pevném drZeni), jejich polohu zvlast neuvadime.

Popis kuZele
DrZeni kuzele

Zdkladni polohy

. kuZele nad hlavou rovné

. kuZel vpredu dole rovné

. kuZele za hlavou rovné

. kuzel vlevo svisle levou vzhiiru

. predpaZit (rozumi se kuZele v prodlouZeni paZi),
- vzpaZit zevnitf (kuZele v prodlouZeni pazi)

. paZe vlevo (kuzele v prodlouzeni pazi)
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8. upazit pravou (kuzel v prodlouzeni paZe)
9. upazit, kuZele svisle dolii
10. upaZzit, kuZele svisle vzhiiru
11. upazit, kuzele vzhiiru dovnitr
12. predpaZit, kuZele na pazZich
13. upaZit, pravy kuZel na pazi
14. vzpaZit pravou, kuzel svisle doli
15. predpaZit, kuzele pod paZemi (rovnobézné)
16. vzpaZit pravou (kuzel v prodlouzent paze) — upazit levou, kuZel na pazi

Pohyby s kuZeli (pfi cvi¢ni s kuzeli jako s ty¢i) popisujeme opét ve vztahu
k télu a k prostorovym rovindm, ale na otazku ,.kam*“, napt. kuzele nad hlavu
rovné, kuZele vpied doli rovné.

Pro specidlni kuZelovou techniku jsou typické kruzné a obloukovité pohyby
obdobné pohybim pazi napjatych za cviéni prostnych.

Pohyby s kuzeli

Podle rozsahu pohybu rozliujeme:
pohyby pFimé — po draze do 90°,
pohyby do oblouku — po draze nad 90° do 359°,

pohyby do kruhu — po draze od 360° vyse (v ndsobcich kruhii nebo ve spojeni
kruhu a oblouku).

Podle velikosti poloméru rozliSujeme:

velké oblouky — stied pohybu je v ramennim kloubu a polomérem je délka
paze a kuzele,

stredni oblouky a kruhy — stted pohybu je v loketnim kloubu a polomérem je
délka pfedlokti a kuzele,

malé oblouky a kruhy — stted pohybu je v kloubu zap€stnim a polomérem je
délka ruky a kuzele

Piidavné jmg‘.n_o velké v popise vynechavime, stfedni nebo malé uvadime. Pro
spravny popis je tfeba uvést rovinu, ve které je pohyb veden, tedy éelné, boé-
né, vodorovné a pfi¢né oblouky nebo kruhy.

Pii popisu malych oblouku a kruht uvadime drdhu kuZeli vzhledem k télu
nebo ¢astem téla:

vpredu — vzadu,

pred hlavou — za hlavou — nad hlavou,

pred paZemi — za paZemi,

vné paZi — uvnity pazi,

nad pazemi — pod paZemi,

po pravé strané téla — za télem — u pravého boku apod.

Smér pohybu popisujeme tak jako v ndzvoslovi pohybii pazi — podle pocatec-
niho impulsu: vpfed — vzad, vievo — vpravo, zevniti — dovnit¥, vzhiiru — dolu,

. vpred vzhiiru — vpred doli apod.

Obvyklé postaveni kuzeli v prodlouZeni paZi v popise neuvadime. U pohy-
bt pfimych drahu paze zvlast nepopisujeme, uvedeme pouze vyslednou polo-
hu — vzpazit pravou upazit, paZe vlevo apod.

Vsechny kruhy popisujeme v 1. padé€, napf.: celné kruhy vlevo; maly boéni
kruh dolii vné paZe; stiedni ¢elné kruhy zevnitr.

Je-li drdha pohybu kratsi nebo del$t nez 360°, nebo vyZzaduje-li to zpisob
provedeni, pouzijeme oblouk nebo kruh v 7. pidé s uvedenim vysledné polo-
hy, napt.: celnymi kruhy a oblouky vleyf) paze v!evp,- bocnymi oblouky dolii
zapazit; malymi bocnymi kruhy vné pazi a bo¢nymi oblouky vpred vzpazit.

PRIKLADY:

Celnd rovina { 3

17. pripaZit, kuzel v pravé — é‘evlny Ifruh pravou zevnitf '

18. pfipaZit, kuZel v pravé — stred,m éelfxy kruh pravou zevnitf

19. pFipaZit, kuzel v pravé — maly d‘e{nyy kruvif pravou zevnitf pred pazi
20. pripazit — Celnymi oblouky dovnit¥ upazit



21.
22
23,
24.
25,
26.
27

upazit — celnymi oblouky dolii vzpaZit
upazit — celné kruhy dolii
vzpazit — cCelné kruhy zevnitr
paze vpravo — &elnymi oblouky dolii paze vievo

pripazit — Celnymi kruhy a oblouky vpravo paze vlevo vzhiiru
paZe vpravo — ¢elnymi oblouky dolii vzpaZit

vzpazit — nesoudobé &elné kruhy vpravo, zacit levou

- upaZit — stredni celné kruhy doli

- PFipaZit — stfedni ¢elné kruhy vievo
- upaZit — strednimi celnymi kruhy a oblouky vzhiiru vzpazit zevnit
- upaZit — maly &elny kruh vzhiiru za pazi i

- VzpaZit zevnitt — malé &elné kruhy zevnitf pred pazemi

34.
35

36.
37.

pfipazit — ¢elnymi oblouky vlevo vzpazit a malé &elné kruhy vpravo za
pazemi

pripaZit — Celny kruh pravou dovnité a maly &elny kruh pravou dovnité
pred pazi

pripazit — malé celné kruhy vpravo za télem

pripaZit — malé Celné kruhy dovnitf, pravou pred télem, levou za télem
a plynule opacné




38. upazit — Celny kruh levou doli a maly celny kruh pravou doli za pazi -
plynule opacné

39. vzpaZit—nesoudobé celné kruhy vlevo a malé celné kruhy vlevo za paZemi,
zacit pravou

40. vzpazit — mlynek nad hlavou éelné, zacit pravou dovnitf pred pazi

41. vzpaZit — mlynek po celném kruhu vpravo, zacit pravou
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51. pripaZit — malé bo¢né kruhy vné pazi, pravou vpred, levou vzad, a plynule

Bocnd rovina predpaZit pravou a zapaZit levou

42. pripaZit — bocny kruh pravou vzad 52. predpaZit — dvoudoby mlynek p¥ed télem bocné, zacit pravou dolii vné levé
43. pripaZit — stfedni bo¢ny kruh pravou vzad (v popisu uréujeme dobu trvani mlynku podle poétu taktii hudebni pfed-
44. pripaZit — maly boény kruh pravou vzad vné paze lohy)

45. vzpazit — bocnymi kruhy a oblouky vpted predpaZit

46. predpaZit — bocné kruhy doli po pravé strané téla

47. vzpazit — nesoudobé boc¢né kruhy vzad, zadit pravou

48. vzpazit pravou — boény kruh pravou vpred s malym boénym kruhem vzad
vné paZe po pravé strané téla

49. predpazit — malé boéné kruhy vzhiru uvnit pazi

0. vzpaZit — boénymi oblouky vpred Gt G .
pred s malymi nesoudob
zapaZzit, zadit pravou J obymi bocnymi kruhy




Vodorovnd rovina

53.
54.
Sk
56.
.
58.

59,

vzpaZit — vodorovné kruhy vlevo nad hlavou

upaZzit — malé vodorovné kruhy vzad nad paZemi

upaZit — malé vodorovné kruhy vpred pod paZemi a spojité predpaZit
vzpaZit — malé vodorovné kruhy vlevo nad hlavou

pr'edgazfit — malymi vodorovnymi kruhy dovnitf nad pazemi upaZit
upazit — malé nesoudobé vodorovné kruhy vpred nad pazemi a pod paZe-
mi, zacit pravou

vzpaZit pravou, kuZel v pravé — maly vodorovny kruh pravou dovnit¥ nad
hlavou a maly vodorovny kruh pravou dovnitf nizko nad zemi

Pricéna rovina

60.

pfipaZit pravou — pri¢ny kruh pravou vzad zevnit¥

61. pfipaZit — pficnymi kruhy a oblouky vpred dovnit¥ predpaZit doli

62. pfipazit — pri¢nymi oblouky vpred, pravou zevnit¥, levou dovnitf, paZe

vlevo

Pi-edavani, vyhazovani a chytani, piehazovani kuzeli

63.
64.
65.

66.

67.

68.

upazit, kuzel v pravé — celnymi oblouky dolii predat kuzel pred t¢lem do
levé a upaZzit

v pripazeni maly celny kruh levou dovnit pred pazi — predat kuzel do
pravé a totéz opacné

v podrepu rozkroéném preddvat kuzel pod koleny z levé do pravé a opacné
po drdze vodorovné lezZaté osmy

upazit, kuzel v pravé — predklon — vzpaZita prevzit kuZel tichopem za télo
do levé (pokud pfebirame nacini do jiného nez obvyklého drzeni, musime
to urcit) vzprim — upazit

v predpazeni nadhodit kuZel pravou, chytit do pravé a bocnymi oblouky
dolui zapaZit

zapazit, kuzel v pravé — obloukem pravou dolii vyhodit kuZel, chytit do
pravé pred télem a obloukem doli zapaZit pravou




69.
70.

708
72
73.

vyhodit kuzel pravou vzhiiru s rotaci a chytit do pravé

vyhodit kuZel pravou vzhiiru s rotaci o jeden a pul kruhu a chytit do pravé
za télem

upazit, kuZele v pravé — obloukem dolii predpazit dovniti pravou a preho-
dit kuzele do levé

vyhodit kuzel pravou vzhiiru, chytit do levé a plynule maly bocny kruh
levou dolui vné paze

zapaZit — oblouky dolii predpaZit a prehodit kuzel z pravé do levé a soucas-
né z levé do pravé (vyména kuzel) a oblouky dolii zapazit

Doprovodné pohyby kuzeli

74.

75.
76.
Tl
78.
79.
80.

upazit levou, kuzel v levé — vztyCenim sklopit kuZel na paZi — kuZel do
prodlouZeni paZe

vzpaZit — kuzele sklopit dovniti na paze — kuZele do prodlouZeni pazi
vzpaZit — opakované klopit kuZele vpred na paZe a vztycovat

predpazit — postupné vztycenim sklopit pravy a levy kuZel na pazi
vytukdavat tély kuzelii kazdou 1. dobu taktu

vytukdvat krky kuZelii osminovy rytmus (kuZele drZet za télo)

vytukdvat rytmus &tvrtové a osminové noty tély kuzeli (kuZele drzet pod
krkem)
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PRIKLADY POPISU

81. Z.p.: stoj spatny — pFedpaZit pravou, kuzel v pravé — volné pripaZit levou
I 1.-2. dva kroky vpred, zacit levou — bo¢ny kruh pravou doli
3.-4. &yfi klusové skoky vpred — dva malé bocné kruhy
pravou dolii vné paZe
82. Z. p.: stoj spatny — upazit doli, kuZel v pravé:
1§ 1.-4. vykrokem levou stranou podrep tinoZny pravou
a plynule prenosem podrep vinozny levou —
vodorovnym obloukem pravou vpred dovnity
predat kuZel u levého boku pred télem do levé
a vodorovnym obloukem levou vzad dovnitr predat
kuzel u pravého boku za télem do pravé
II.  1.-2. hmitem podfepmo a pfinoZenim levé stoj spatny
pripaZit a ¢elny kruh pravou dovnitv
3. maly celny kruh pravou dovnitr pred télem a plynule
4.  maly Celny kruh pravou dovnitr a télem




Cviceni se svihadlem




3. CVICENI S KRATKYM $VIHADLEM

Cviceni s kratkym Svihadlem délime na:
preskoky krouZiciho $vihadla,

krouZeni $vihadlem,

cvicenti se sloZenym svihadlem jako s ty¢i,
vyhazovani a chyténi $vihadla.

Nejéastéji pouzivame $vihadlo konopné, dlouhé 2—-3 m (podle vy3ky cviéen-
cti), se zesilenym stfedem, s drzadly nebo bez drzadel. Také se uZivaji §viha-
dla gumova, koZena nebo $vihadla z umélych hmot.

Pii pfeskocich miZeme $vihadlem krouzit vpred, vzad nebo stranou. Vy-
chozim bodem pro uréeni sméru krouZeni je vzpaZeni. Preskakovat lze i §vi-
hadlo krouZici vodorovné, které drzime zpravidla jednou rukou za oba
konce.

Zakladnim postavenim pro pieskoky Svihadla krouzenim vpred je stoj se
Svihadlem ,,rozloZzenym* za télem, kazd4 ruka drzi jeden z koncii $vihadla
v mirném pokréeni upaZzmo. V popisu uvedeme jen $vihadlo za télem. Pro
preskoky krouzenim vzad je zdkladnim postavenim $vihadlo pted télem, pro
predskoky krouzenim stranou $vihadlo vlevo nebo vpravo (rozumi se paze
vlevo nebo vpravo, viz obr.).

Preskoky krouziciho Svihadla

Rozdéleni: preskoky na misté a z mista (vpted, vzad, stranou)
preskoky bez meziskoku nebo s meziskokem, ’
preskoky krouZenim $vihadla vpred, vzad neb
preskoky kfiZenim paZi, ; i e

preskoky $vihadla jednim Svihem neb s :
&vih, trojsvih). ne20 ndsobenym Svihem (dvoj-

-y

Podle zptisobu provedeni rozliSujeme:

Feskoky snoZmo,
gfeskoky st¥idnono? (sttidavé pravou a levou vpfed),

preskoky jednonoZ (stile bud na levé nebo na pravé),

preskoky zkrizmo, ]
preskoky roznozmo (soudobé i nesoudqbé),
preskoky taneénimi nebo akrobatickymi skoky.

Oznaceni preskoki krouZenim vpfed v popise neuvadime, stejné jako neu-
vadime preskoky na misté, pteskoky jednim svihem a pieskoky bez mezi-
skoku.

Pti pteskocich do jakéhokoliv sméru uréujeme i zpusob provedeni, napt.:
polkovym krokem vzad, cvalovymi skoky vilevo, béhem vpred, ddlkovym sko-

kem apod.

PRIKLADY:

1. preskoky snoZmo (znamena bez meziskoku)
2. preskoky snoZmo s meziskokem
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. preskoky snoZmo s meziskokem a s protaZenim $vihu
. preskoky st¥idnonoZ
. preskoky na levé
. preskoky zkFiZmo (popsat pravou nebo levou pfes, je-li to pro popis dii-
lezité)
preskoky roznoZmo (znamena ve stoji rozkro¢ném &elném)
. preskoky roznoZmo st¥idavé levou a pravou vpred (ve stoji rozkro¢ném

bo¢ném vZdy obéma nohama soucasn¢)
. pFeskoky roznoZmo levou vpred nesoudobé (ve stoji rozkroéném boé-

ném, ale nejprve levou a pak pravou béhem jednoho kruhu §vihadlem)
. preskoky snoZmo se stridavym kriZenim pazi
. preskoky snoZmo krouzenim vzad

bW
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12. preskoky snoZmo ylevo (znamend krouZenim vpied)
13. preskoky snoZmo krouZenim vpravo
14. preskoky poskocnym krokem vpred, zac
15. preskok dalkovym skokem levou
16. preskoky snoZmo s meziskokem a pu

RN
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17, ocvirazem levé preskok Certikem s protaZenim $vihu
18. preskok cvalovym skokem levou vpred
%(9) pfesllzok cvalovym skokem vievo
. preskoky snoZmo s 1 ¥ 7 5 %7
y afpr;z(vou Lo meziskokem v podrepu prednozZném stridavé levou
. preskoky roznozmo . y %< n¥olnFons Ko
e Z:;;Jiu vpred nesoudobé pres preloZené svihadlo krou-

it levou

lobraty vpravo




P¥i popisu preskokii ve dvojicich, v trojicich, v faddch nebo v zdstupech mu-
sime uvést také zdkladni postaveni a zpiisob drZeni Svihadel uréenych
cvidencu.

22. dvojice ve stoji vedle sebe se uchopi vzdjemné za vnitini ruce nebo kolem
pasu, vnéjsima rukama drZi jeden konec $vihadla: preskoky snoZmo nebo
st¥idnono?, s meziskokem i bez meziskoku, na misté i z mista apod.

23. dvojice celem k sobé, cvicenec A krouZi $vihadlem, cvicenec B mu polozi
ruce na ramena nebo ho uchopi v pase, pop¥ipadé skace bez drZeni: pre-

skoky snoZmo s meziskokem

24. dvojice za sebou, cvicenec A krouZi $vihadlem: CtyFi preskoky snozmo
cviéenec B s pulobraty vlevo — cvitenec A predd konec $vihadla z pravé do
levé ruky cvicence B a zvolna dvojny obrat vlevo s krouZenim $vihadla
levou, cvicenec B, ktery krouzi druhym koncem $vihadla levou, preskoky
stfidnonoz po pudorysu malého kruhu kolem cvicence A.

Krouzeni Svihadlem

Krouzeni $vihadlem vyZaduje zapojeni celého trupu, §ije, hlavy a teprve
z tohoto celkového pohybu vychédzi pohyb pazi se Svihadlem. Pokud jde
o pohyb paZi napjatych (Svihadlo v prodlouZeni), popisujeme krouZeni jako
pohyb pazi ve vSech rovinach po obloucich, kruzich, osmdch, spirdlach apod.
Pokud vychazi pohyb pouze ze zdpésti a ruky, popisujeme krouZeni jako
pohyb svihadlem. Smér pohybu uréime pohybem zdpésti, napt. z predpaZeni
doli, nikoliv vzad, i kdyz §vihadlo doli volné visi; ze vzpaZeni vpred apod. —
vychédzime z popisu pevného nacini jako je ty¢ nebo kuZzel.

PRIKLADY:

25. paZe vpravo — Celny kruh dolu

26. predpaZit — bocny kruh doli po pravé strané téla
27. upaZit — vodorovny kruh vpravo vzad nad hlavou
28. paze vpravo — vodorovny kruh vlevo pred télem



29,
30.

paZe vpravo — vodorovny kruh vilevo vzad pred télem a spojité vlevo vzad
nad hlavou

upazit — malym vodorovnym kruhem (popisujeme jako u kuzele) pravou
vpred dovnitf pod paZi paze vlevo

31.
32,
33
34.

39,

36.

upazit pravou — vodorovnym kruhem a obloukem pravou vpred dovnity
nad hlavou predpaZzit dovnitF pravou

upazit — vodorovny kruh nad hlavou a spojité pred télem nesoudobé, zacit
pravou vpred dovnit¥

vzpazit dovnité — malé bocné kruhy svihadlem vpred po pravé strané téla
(krouzi pouze svihadlo)

vzpaZzit pravou — maly vodorovny kruh svihadlem sloZenym na étvrtinu
pravou vpred dovnitf nad hlavou

predpaZzit dovnité — malé boéné kruhy Svihadlem dolu stFidavé po pravé
a levé strané téla (kazda ruka drZi konec Svihadla, proto nepopisujeme
pieloZeni)

upazit — maly Celny kruh sloZenym $vihadlem pravou dolu pred pazi




Cviceni se slozenym $vihadlem Jako s ty¢i

Pop1§u1em§ stejné jako u ty¢e vzhledem k jednotlivym &astem téla a k pro-
storovym rovinam, napt.: slozené §vihadlo (rozumi se pieloZené na polovinu)
nebo Svihadlo slozené na &tvrtinu vzad dold rovné — na lopatky rovné —
k pravému rameni svisle levou vzhiiru apod.

Vyhazovani a chytani Svihadla

Popisujeme stejné jako pfi cviteni s kuZeli nebo s tyéi a uréujeme zpusob

vyhozeni i chytani: nad hlavu, pfed té&lo, chytit za konce, uprostted, do obou,
podhmatem apod.

PRIKLADY POPISU

37. Z. p.: stoj spatny — $vihadlo pred télem
16, 1.-2. poskocny krok levou vpred — dva malé boéné kruhy
Svihadlem vzad u pravého ramene
3.-4. poskocny krok pravou vpred — dva malé boc¢né kruhy
Svihadla vzad u levého ramene
II. 1.-2. vdha predklonmo na levé — upaZit, svihadlo
rozevrit
3.—4. vydrz

38. Z.p.: vypon spojny — $vihadlo za télem
| & 1.-2. pFeskok snoZmo s protaZenim $vihu a meziskok na
levé, prednoZit doli pravou
3.-4. jako 1.-2., ale opacné
II. 1.-2. dva preskoky snoZmo s celymi obraty vlevo
3.—4. dvapreskoky stFidnonoz, zacit levou

—




Cviceni s micem




4. CVICENIi S MICEM

Cviéeni s kratkym $vihadlem délime na:

pohyby p¥imé, po oblouku a po kruhu s mi¢em na dlani, vyhazovania chytanti,
prehazovdni mice,

odrdzZeni a odbijeni mice,

rotaéni pohyb mice — kutdleni a prevalovani,

kopdni do mice.

Podle tidelu a zaméieni cviceni pouzivame mice duté i plné riznych velikos-
ti a také z riznych materiali. Mice pro urcity sport maji svoje parametry,
mi&e pro pripravna cvi¢eni, pro posilovani nebo pro rytmickou gymnastiku
rovnéz.

Pohyby primé, po oblouku a po kruhu s mi¢em na dlani

Pii popisu zékladnich poloh i pohybii s mi¢em drzenym obouru¢ nebo jed-
norué pouzivame obdobného nézvoslovi jako u cviCeni s ty¢emi, ale vzhledem
k tvaru mi¢e neuvadime vztah k prostorovym rovindm, pouze vztah k jednot-
livym &astem téla. Pfi cvi¢eni s mi¢em drzenym na dlani jedné ruky uzivame

nézvoslovi pro pohyby a polohy pazi ze cvifeni prostnych (jako u kuzele
v prodlouZeni paze).

Pfi popisu je diilezité uchopeni mi¢e — i ilezi i
. . : podhmat (mi¢ na dlani lezi) nepopi-
sujeme, nadhmat musime uvést. Uchopeni obouru¢ rovnéz neuvécgimg, zll)le

g?abl;g;)})em jednoruc uréujeme ruku, kterd mi¢ drzi (v levé, v pravé, levou,

Zakladni polohy:

1. mi¢ vpredu dole )
2. mic¢ nad hlavou =
. mic¢ za hlavou
. mi¢ pred prsy
. mi¢ na prsou
. mic¢ vzadu dole @ ey 2_. = @ s

mic¢ na hlavé
mic na levém rameni
mi¢ mezi koleny

10. mi¢ mezi chodidly €

11. mi¢ u levého boku v levé % @ §5.'7

12. mi¢ nad hlavou v pravé :uL
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13. upaZit, mi¢ v pravé
14. zapaZit, mi¢ v pravé podhmatem
15. mié na ndrtu pravé (mi¢ na ndrtech)

N gﬁm Q
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Pohyby s micem drzenym obouru¢ nebo jednoru¢ popisujeme opét ve vzta-
hu k télu, ale na otdzku, kam pohyb sméfuje: mi¢ nad hlavu, k levému boku,
vpred doli, nad hlavu do levé, k pravému rameni, mezi kolena, na ndrty apod.

Pro specidlni mi¢ovou techniku v rytmické gymnastice je typické cviceni
s mic¢em na dlani. MiC se drzi v jedné ruce podhmatem, ale neni pevné sviran
a drZen prsty — spociva lehce na dlani a je pfidrzovan miskovitym tvarem
dlan€ s mirnym rozevienim prsti, pii ichopu nadhmatem i zap&stim a dolni
Casti predlokti.

PRIKLADY:

16. upaZit, mi¢ v levé — obloukem dolii predpaZit dovnitr levou — obloukem
dolui upazit levou
19.

upazit, mi¢ v levé — obloukem dolii predpaZit dovnit# levou, predat mi¢
do pravé a obloukem dolii upazit levou

18. vzpaZit zevnitt, mic¢ v pravé — celny kruh pravou zevnity

19. upazit, mi¢ v pravé — vzpazit, predat mi¢ do levé a upaZit

20. zapaZit pravou, mi¢ v pravé — obloukem dolii predpaZit pravou

21. vzpaZit pravou, mi¢ na dlani, prsty vzad — pretocit dlasi pravé, prsty vpred
a obloukem vpred zapaZit pravou

upazit, mi¢ v pravé — vodorovnym obloukem vpred predpazit dovnity pra-
vou

%i upazit pravou, mi¢ v pravé — vodorovny kruh pravou vpred pred télem
. férlic'igazzt pravou, mi¢ v pravé — vodorovny kruh pravou dovnit pred

22




25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

32.

vzpaZit zevniti pravou, mic v pravé — vodorovny kruh pravou dovnit¥ nad
hlavou

predpaZit pravou, mi¢ v pravé — lezata c¢elnd osma pravou, zacit vzhiiru
dovnitr

upazit, mi¢ v pravé — leZatd vodorovnd osma pravou, zacit vzad zevnity
upazit, mi¢ v pravé — lezatd bocnd osma pravou, zacit vpred vzhiiru
vzpazit pravou, mi¢ v pravé — svisld bocnd osma pravou po pravé strané
téla, zadit vpred dolii

vzpaZit pravou, mi¢ v pravé — svisla ¢elna osma pravou pred télem, zacit
dolu dovnity

vzpazit pravou, mi¢ v pravé — Sikmd celnd osma pravou pred télem, zacit
dolu dovnit¥

predpazit pravou, mi¢ v pravé — leZatd Celnd osma pravou s predavdnim
mice pred télem (prevzit nadhmatem, zacit vzhiiru zevnitr)

Vtdceni a vytaceni mice je kruhovy pohyb paze ve vodorovné roving, usku-
te¢fiovany po dréze stfedniho kruhu pod zéloktim, kruhovy pohyb ruky v z4-
pésti je vetsi nez 360°, dlai se pfetaci vzhiru. Po&itetni pohybovou akef je
vtolent, pohyb zpét popisujeme jako vytoceni.

33.
34.
35,
36.
87,

vtdcet a vytacet mi¢ pravou v upazeni

predpaZzit, mi¢ v pravé — vtocenim upazit pravou
vtocit mi¢ pravou v predpaZeni

vtdcet a vytacet mi¢ pravou u pravého boku

upazit mi¢ v pravé — vtoc¢enim vodorovny kruh pravou pred télem a spojité
vytocenim vodorovny kruh nad hlavou
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Vyhazovani a chytani, prehazovani mice

Mi¢ vyhazujeme obouru¢ (nepopisujeme) nebo jednoru¢ (popiseme, kte-
rou rukou), nad hlavou nebo obloukem vpred, vzad, stranou, obloukem vzhii-
ru nebo dolii (diive v popise horni nebo spodni oblouk).

Mi¢& chytdme obouru¢ nebo jednoru¢. Popisujeme polohu, ze které mi¢ vy-
hazujeme, a zpisob chytdni. Opakované hédzeni a chytani z jedné ruky do
druhé popisujeme jako prehazovdni.

Diilezitym pripravnym cvikem pro navyk spravného vyhazovani a chytani
mice je odvinovdni a navinovani mice. Mi¢ se impulsem zépésti a dlan€ odvi-
ne aZ na konecky prsti, kterymi je zachycen. Zpétnym impulsem prsti se sku-
tali zpét do dlang, ktera se opét zaobli a mi¢ stabilizuje (viz obr.).

PRIKLADY:

38. vyhodit mi¢ od prsou obloukem vzhiiru

39. vyhodit mi¢ pravou od boku obloukem doli

40. vyhodit mi¢ vzad nad hlavu obloukem vzhiiru
_41. vyhodit mi¢ vlevo od boku obloukem doli

42. chytit mic¢ na prsa

43. chytit mi¢ do pravé nad hlavou
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48.

. vyhodit mi¢ nad hlavu a chytit pred télem
45.
46.
47.

vyhodit mi¢ nad hlavu a chytit pred télem do pravé

vyhodit mi¢ nad hlavu pravou a chytit nad hlavou obourué

ze zapaZeni obloukem dolii pravou vyhodit mi¢ pred télo, chytit do pravé
nadhmatem a zapaZit pravou

paze vpravo, mic v levé — obloukem dolii levou vyhodit mi¢ nad hlavu,
chytit do levé nadhmatem a predpazit dovnit¥ levou

=
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49.
50.

HE
52.
53.
54.

z upaZeni vtocenim pred télem vyhodit mié levou a vytocenim paZe chytit
mic do levé

vtodenim pravou u pravého boku vyhodit mi¢ za télem obloukem vzhiiru
a chytit p¥ed télem do pravé

vtdéenim a vytaénim pravé v upaZeni st¥idavé vyhazovat a chytat mic
prehazovat mi¢ v upazeni obloukem doli

prehazovat mi¢ v upaZeni obloukem vzhiiru

prehazovat mi¢ stridavé pred télem a za télem, chytat nadhmatem

Odrazeni a odbijeni mice

~ Pii odrazeni uvadime mi¢ do pohybu tlakem prstd, nikoli dlané. Prsty uréu-
i §mér, délku drahy mice, intenzitu odrazu, tempo i rytmus odrazeného mice.
Mi¢ odrazime v poloze dlafiové nebo hibetni (u rukou), odrazem o zem

0 sténu nebo o nékterou ¢ast téla, pfimym nebo Sikmym tdderem uhel odrazu
se rovna thlu dopadu).

Odrazeni mice v dlafiové poloze rukou v popise neuvadime, ale odrazy
mice hibetem rukou nebo odrazy mite o nékterou &st téla musime popsat.
Opakované odrdzeni mite o zem za pohybu vpred popisujeme sportovni
zkratkou ,,driblink“, a je-li to pro pohybovou sestavu nutné, uréime v taktech
nebo v dobéch pocet udert o zem. ;

Odbijeni mice patii v zdkladnich zptsobech odbiti mi¢e pod odrazeni mice,
ostatni zpusoby patii do kategorie sportu. Odbijime jednoru¢ nebo obouruc,

vpied, vzad, stranou, nad hlavu, vrchem nebo spodem (tedy ne obloukem
vzhiru nebo obloukem doli).

PRIKLADY:

55. odrazit mi¢ pravou po pravé strané téla a chytit do pravé

56. odrazet mi¢ pravou pred télem (driblink)

57. odrdzZet mi¢ prsty nad hlavou (odbijent)

58. odrazit mi¢ pravou Sikmym tiderem pred télem a chytit do levé

59. nadhodit mi¢ levou pred télem, odrazit hbety rukou a chytit do pravé




60. odrazit mi¢ kolenem pravé a chytit pred télem do obou
61. vrchni odbiti obourué (ptihravka, nahrivka)

62. spodni odbiti jednoru¢ (podéni)

63. vrchnf odbiti jednoruc¢ (smec)

64. spodni odbiti obouruc (bagr)
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Rotaéni pohyb mice — kutileni a prevalovani

®

Kutdleni je ota¢ivy pohyb mice po zemi nebo po nékteré ¢asti téla, vyvolany
jednim impulsem. Ot4¢ivy pohyb mi¢e po zemi vznika bud dlouhym, volnym
pohybem celé paZe, nebo kratkym a rychlym pohybem ruky (podle toho, jaka
ma byt rychlost a délka drdhy kutéleni). Mi¢ se podobné jako pii vyhazovani
odviji z dlan¢ a posledni impuls rotaci ddvaji prsty.

PRIKLADY:

65. yyhozem’m pravou kutdlet mi¢ po zemi vpred

66. lmpftlsem pravé kutdlet mi¢ po zemi vievo a chytit do levé

67. kutdlet mi¢ po $iji a po levé paZi a chytit do levé

68. v sedu prednoZzit a kutdlet mi& Ppo nohou, chytit pred télem do obou
69. v sedu kutdlenim pod koleny preddvat mi¢ st¥idavé z levé do pravé

Prevalovini je otacivy pohyb mice, vyvolany na rozdil od kutdleni nasobe-
nymi impuly s neustdlym dotykem ruky, rukou nebo jinych ¢asti téla.

PRIKLADY:
70. v sedu pFevalovat mi¢ pravou vilevo kolem téla

71. prevalovat mi¢ st¥idavé dlani a h¥betem rukou pred télem
72. ze vzpaZeni prevalovdnim mice st¥idavé dlani a hibetem rukou mi¢ vpred

dolu

: ﬁ%‘ 8
4 9 ? “"';
O/ @ﬁ 0.0 g%_ Lo




Kopani do mice

Pfi popisu uvadime zpiisob kopu, napf. kop vnitin{ stranou nohy, kop vnitf-
ni nebo vnéjsi stranou nértu (vnéjsim nebo vnitinim nartem), kop 3pitkou
nebo patou. Pokud je to z hlediska pohybové skladby dileZité pro jednotné
provedeni, uvedeme, kterou nohou se kope: kop pravou vnitini stranou
nértu, kop levou pfimym néartem apod.

PRIKLADY:

73. kop vnitini stranou nohy
74. kop vnitini stranou ndrtu
75. kop vnéjsi stranou ndrtu
76. kop pFimym ndrtem

77. kop Spickou

PRIKLADY POPISU
78. Z.p.: klek tinoZny levou — predpaZit pravou, mi¢ v pravé —
upazit levou
1 1.-2. klek sedmo tinoZny levou — zvolna rovny predklon
klek tinozZny levou — vzp¥im — vzpaZit a predat mi¢
do levé
4. tiklon vlevo — upazit
1 1.  vzpfim — mi¢nad hlavu do obou
2.  prinoZitlevou — hrudni zdklon — mi¢ na hlavu
31 vzpFim — mi¢ nad hlavu
4.  klek unozny pravou — predat mi¢ do levé a predpaZit

levou — upaZzit pravou — toté? opacné

79.

Z.p.: stoj spatny — pripaZit, mi¢ v pravé:
1.-3. vykrok levou vpred a skok na levé — zanoZit

pravou — predpaZzit pravou — upaZzit levou

. tri klusové skoky, zacit pravou — pfipaZenim

predpazit levou, zapaZit pravou

. vykrok levou vpred a skok na levé — zanoZit pravou

— predpazit pravou a vyhodit mi¢ pred télo —
upazit levou

v

. zkFizenim pravé za levou dvojny obrat vpravo

— zapaZit, predat mi¢ za zady do levé a pripaZit
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5. CVICENI S OBRUCI

Cviceni s obru¢i délime na:

pohyby primé, po oblouku a po kruhu s obruci,
pretaceni obruce,

preklapéni a roztaceni obruce,

krouzZeni obruci,

vyhazovdani a chytani, prehazovani obruce,
preskoky obruce,

kutdleni a pohdnéni obruce.

Pouzivame obruéi riznych velikosti, od 60 cm do 100 cm v priiméru, a také
pouzivany materiél je rozmanity — dfevo, kov, uméla hmota.

Obru¢ drzime obouru¢ (v popise neuvadime) nebo jednoru¢ (popiSeme,
kterou rukou). Pfi popisu uréujeme hmat, kterym obru¢ drzime:

nadhmat  (palce sméfuji dovnitft),

podhmat  (palce sméfuji zevnitt),

vnéhmat  (dlané sméfuji dovnitf — obvykly zpisob drZeni na
dvou protilehlych mistech obruce),

vnitthmat  (dlané smétuji ven),

dvojhmat  (jedna ruka nadhmat, druhd podhmat nebo jedna ruka
vnéhmat a druha vnitfthmat).

Obvykly zpisob drzeni obouru¢ je vnéhmat pfi uchopeni obruce na proti-
lehlych mistech a nadhmat pti uchopeni rukama vedle sebe. Tyto hmaty v po-
pisu neuvadime, a to ani pfi drzeni jednoru¢, viechny ostatni hmaty musime
popsat. Pii drzeni obruce dvojhmatem uvadime v popisu ruku, ktera je v pod-
hmatu nebo vnitthmatu.

Obru¢ vnimame v prostoru celoplos$né, jako veliky plny kotou¢. Zaujima
velky prostor, a to znamen4 v ndzvoslovi dileZitost rozliSovani prostorovych
rovin: obrué &elné, bocné, rovné a pri¢né (v roviné odchylené od ¢elné a bocné

0 45°).
Lf?
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U obruce rozliSujeme navic i

olohu o ¥ .
05 svisld, bud v Zeiné, nebo v bes 5y (primér obruZe). VetSinou byv

: , bud v oc¢né roviné. Svislou polohu obrué isu-
jeme, pvadlmc? jen obru¢ ¢elné, obru¢ bo¢né. Je-li gsa Sikmd, tj.e (;lgcl:)l;))’g::né
od roviny ¢elné a pasové (vodorovné) nebo bocné a pasové (vodorovné) o 45°
musime popsat obru¢ $ikmo ¢elné nebo obru¢ sikmo boéné a navic oznaéit:
kamvsmérﬂme od. téla nebo od ruky vzdalenéjsi oblouk obruée, napt. Sikmo
¢elné vzhiru (pfi drzeni obouru¢) nebo §ikmo boéné dolii dovniti (pfi drzeni

jednorug). Postaveni obruée popisujeme vzhledem k &4stem téla a vzhledem
k prostorovym rovinim.

Pohyby primé, po oblouku a po kruhu s obruéi

Nejdilezit€jsi a nejobséhlejsi skupinou cviteni s obruéi jsou pohyby pFimé,
po oblouku, po kruhu i po osmdch nebo spirdle. Ptevladaji pohyby vedené
nad pohyby Svihovymi. Vzhledem k velikosti n4¢ini jde o pohyby velkého roz-
sahu, pfi nichz je tfeba pfesné ur¢it vychozi a vyslednou polohu obruce.

Zdkladni polohy
1. obruc nad hlavou celné
2. obruc u levého boku celné
3. obru¢ u levého ramene bocné levou vpred
4. obruc u levého ramene boc¢né pravou vpred
5. obruc pred télem celné
6. obruc na prsou celné
7. obruc u levého ramene Celné levou vzhiiru @
8. obrud vpredu dole elné zk¥izmo pravou pres levou
9. obruc vpravo vzhiiru celné
10. predpazit vzhiiru pravou, obrué celné vzhiiru i

11. predpazit vzhiiru pravou, obruc ¢elné doli
12. obrué pred télem boéné levou vzhiiru

13. obruc pred hlavou boéné pravou vzhiiru

14. obrué nad hlavou boéné pravu vpred

15. obru¢ na pravém rameni boéné levou vzhiiru




16.
17.
18.
19.
20.
21.
22
23
24.

25,
26.

predpazit, obruc v pravé bocné
obru¢ nad hlavou rovné
upazit, obruc¢ v pravé rovné
obruc kolem bokii rovné
obru¢ nad rameny rovné
obruc u levého ramene rovné levou stranou
obru¢ u pravého boku rovné

obruc vpravo vzhiiru p¥iéné

upazit dolii, obrué v pravé sikmo boéné dolii (rozumi se osa v prodlouzeni
paze)

upaZzit doli, obru¢ v pravé sikmo boéné vzhiiru zevnité
predpazit dohi, obru¢ obouruc vedle sebe Sikmo &elné vzhiiru vpred

(rozumi se osa v prodlouzenf paze)

(rozumi se osa v prodlouzeni paze)

Pohyby s obru¢i popisujeme opét ve vztahu k &astem téla a k prostorovym
rovindm, ale na otazku kam — nap¥.: obru¢ nad hlavou, k levému bo/fu, k le-
vému rameni, vpred doli, za hlavu, za télo, nazem, a S'flmoziejmé upfesnime
roviny, smér pohybu, hmat atd. jako u popisu zakladnich poloh.

PRIKLADY:

27. obruc nad hlavou bo¢né — obloukem vpred obru¢ k pravému boku boc¢né

28. obrué u pravého boku éelné — obloukem dolii upaZzit, obruc do levé celné

—

Pretaceni obruce

it lem stiedu kruho-
5  ie otadivy pohyb obruge po vaéjsim obvodu ko
e podsven ot v prosors
v :



PRIKLADY:

29.
30.
31.

32.

obru¢ pred hlavou celné levou vzhiru — pretocit obru¢ vlevo pravou
vzhiiru

obru¢ k pravému boku bo¢né — obloukem vpred obru¢ pred télo boéné
a pretocnim vzhiiru obruc¢ na pravé rameno boc¢né

obru¢ u pravého boku rovné — pretocenim vpred obruc k levému boku
rovné pravou stranou

obruc kolem bokii rovné — pretacet obruc levou vpred a zpét, pravou vpred

a zpét \

Preklapéni a roztaceni obruce

Prekldpént je otacivy pohyb obruce kolem osy (priméru) ve svislé, vodo-
rovné nebo pfi¢né rovin€ pfi drzeni obouru¢ na protilehlych mistech nebo
kolem te¢ny v misté tichopu pfi drzeni jednoruc.

Roztdcent je samostatny rotacni pohyb obruce (vlastné nasobené preklapé-
ni) kolem osy ve svislé rovin€, vyvolany jedinym impulsem ruky.

PRIKLADY:

33.
34.

obrué nad zemf rovné — prekldpénim obru¢ nad hlavu éelné, zacit prednim
okrajem vzhiru

obru¢ nad hlavou rovné — prekldpénim obrué¢ pred télo rovné, zacit
zadnim okrajem vzhiiru

39:

36.

37

obruc za pravym bokem boéné — obloukem dolii obru¢ pred télo bo¢né —
preklopenim obru¢ rovné — preklopenim obru¢ boéné pravou vzhiiru
a obloukem dolii obru¢ za levy bok bo¢né

predpaZit pravou, obru¢ bo¢né — preklopenim horniho okraje vievo obruc
bocné volné

vzpaZit pravou, obru¢ boc¢né volné — podeprenim ukazoviku pravé pre-

klopit obru¢ dolnim okrajem vzhiiru a obloukem vpred zapaZit pravou,
obruc bo¢né




38. obrué pred prsy rovné — nadhozenim pteklopit obru¢ prednim okrajem
vzhiiru a chytit p¥ed télem rovné
39. roztotit obruc¢ na zemi u pravého boku vlevo

L =

Krouzeni obruci

KrouZeni obruéi je typicky prvek pro techniku tohoto nécini. Nejcastéji
krouzime obruéi v dlani, ale miZeme krouZit i na riznych Castech téla. Vy-
uzivame pfitom vSechny roviny i sméry krouzeni. Pfi krouzeni v dlani je ruka
oteviend, palec odtaZeny, prsty napjaté a u sebe, obru¢ krouzi na dlani a hibe-
tu ruky mezi palcem a ostatnimi prsty. V popisu stanovime rovinu a smeér
krouZeni, u sestav pocet krouzki obruce.

PRIKLADY:

40. celné krouZeni obruci levou dolii v upazZeni

41. bocné krouzeni obruci pravou vzad v upazZeni

42. vodorovné krouZeni obruci pravou dovnit¥ ve vzpazeni

43. p¥icné krouZeni obruci pravou vpred zevnitf v predpaZeni

44. vzpazit zevniti pravou, obru¢ celné — Celnym krouZenim zevnit¥ upaZit
pravou a obrué op¥it ¢elné o zem

45. upaZit, obruc v pravé celné — celnym krouZenim pravou dolii predat obru¢
pred télem do levé a celnym krouzZenim levou zevnit¥ upaZit levou

46. vzpaZit pravou, obru¢ boéné — ¢étyFmi malymi boénymi kruhy pravou
vpred zapaZit pravou, obru¢ boéné

47. pazevpravo, obruc v levé rovné — pfi¢nym obloukem vpred zevnitf vzpaZit
levou a dva malé vodorovné kruhy levou vzad — pFi¢nym obloukem levou
vpred dovnitf predat obrué pred télem do pravé pfi¢né a paZe vievo




Vyhazovini a chytdni, prehazovani obruce

Tato disciplina je pomérné obtiZznd, vyZaduje nejen df)brou zna’lost techni-
ky nadini, ale také spravny odhad sily impulsu, po.tfebneho pro Yy§ku a smc%r
letu a také pro zachovani uréené roviny obrude pfi letu. Vyhazujeme a chyta-
me ve viech rovinach, obouruc i jednoruc.

PRIKLADY:

48. vyhazovat a chytat obru¢ nad hlavou rovné .
49. zﬁ zapaZeni prgvou obloukem dolii vyhodit obru¢ nad hlavu bo¢né a chytit
red télem do pravé bocné

50. zaie vlevo, obeué‘ v pravé &elné — obloukem dolii vyhodit obruc nad hlavu
delné a chytit do pravé po pravé strané téla celné ‘ :

51. obrué na prsou Sikmo &elné — vyhodit obruc p¥ed télo Sikmo Celné vzhiiru,
chytit do obou a obrué na prsa celné

52. p¥ehazovat obru¢ nad hlavou celné v upazeni

A9
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Preskoky obruce

Pfe_skoky krouzici obruée nejsou typickym prvkem techniky cviteni s obru-
Ci. l?hpominaji pieskoky kréitkého $vihadla s protazenim $vihu a pravé tak je
popisujeme. Obru¢ drzime zpravidla obouruc podhmatem ptiblizné v §ifi ra-
men, zalokti na rozdil od preskok se §vihadlem jsou lehce pfimknuta k télu

(pfi vlastnim p_feskoku). Mizeme pouzit viechny druhy zékladnich pieskokui.
Obdobné popisujeme pieskoky komihajici obruce.

PRIKLADY:

53. preskoky roznozZmo pravou vpred nesoudobé s protaZenim $vihu

54. preskok certikem a obru¢ nad hlavu éelné

55. preskoky snozmo s meziskokem pres obru¢ boéné komihajici v pravé
56. preskoky stridnonoz pres obru¢ bocné komihajici v pravé




Kutéleni a pohanéni obruce

Kutdleni je samostatny rotacni pohyb obruce po vnéjsim obvoc'lu kolem
stiedu plochy, vyvolany jedingm impulsem ruky, a to bud vypusténim z ruky
(odvinutim jako u mice) nebo nadhozenim. Kutdlime oborué ve vﬁech rovi-
néch kromé vodorovné a viemi sméry. Méné obvyklym ’zpusobe.n’l je kutdleni
se zpétnou rotaci (impuls pfedlokti a volny vykyv zépésti vyhazuji obnfé smy-
kem vpfed s otd¢enim obruce vzad, které zpﬁ's.obl’ ; ?e se obru¢ ku.t.{ilc’:mm vra-
cf). Kutéleni s opakovanym dotykem ruky i jiné ¢asti téla nebo jiného pfed-
métu popisujeme jako pohdnéni obruce.

PRIKLADY:
57. nadhozenim pravou kutdlet obru¢ bo¢né vpred
58. celnym kutdlenim preddvat obruc z levé do pravé a naopak

59. kutdlet obru¢ boéné vpred, klusovymi skoky zleva ji dohonit a odrazem
levé mizkovy skok vpravo pres obruc¢

Woo¢

\\/
& A Qo

PRIKLADY POPISU

60.

61.

Z. p.: stoj spatny — mirny viklon vlevo — obru¢ u pravého boku celné:

15 1.-4.
IE 1.-4.
III. 1.-2

3.4

zvolna tiklon vpravo — obloukem dolii obruc

k levému boku celné

vzp¥im — vykrok pravou stranou, vykrok levou

vpred zk¥izmo a vykrok pravou stranou — pustit
obruc levou a upaZzit levou — ¢elnym obloukem
pravou zevniti a dvéma malymi éelnymi kruhy obruci
doli upaZit pravou

. pfinoZenim levé vypon — zvolna mirny iiklon vlevo

— zvolna obrué nad hlavu celné do obou

. mirny tiklon vpravo — preklopenim hornim okrajem

vpred obruc k levému boku celné — ve 4. dobé stoj

Z. p.: vypon spojny — obru¢ nad hlavou rovné, pravou vnéhmatem:

II.

I1I.
IV.

1.-3.

1.-3.

1.-3.

1.-3.

val¢ikovy krok levou vpred — pustit obruc levou

a upazit levou — vodorovny kruh pravou zevnit¥

nad hlavou

val¢ikovym krokem pravou vzad dvojny obrat
vpravo — obloukem vpred zevnit¥ predat obru¢ za
télem do levé a pred téléem znovu do pravé

vykrok levou vpred a odrazem levé preskok obruce
stfidnonoz — upazit levou

prisunny krok levou vpred do vyponu — preklopenim
dolntho okraje vzhiiry obruc rovné do obou a plynule
obruc nad hlavurovné
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Cviceni se satkem, se stuhou




6. CVICENI SE SATKEM, SE STUHOU

CviCeni se §4dtkem, stuhou pop¥. zdvojem délime na:
pohyby p¥imé, po oblouku a po kruhu (osmy, spiraly apod.),
vyhazovdni a chytdini, pfehazovdni,
vinovky a vinéni.

Pouzivame Satku bézné velikosti 75x75 cm (nebo i vétsich rozméri) z leh-
kého, vzdusného materidlu, aby se dobfe nesl a ,,nabiral vzduch* — nejlépe
z Cistého hedvabi. Totéz plati i o stuze nebo zavoji.

Sétek drzime bud rozprostfeny tichopem za dva sousedni cipy, coZ je ob-
vyklé drZeni, proto je v popise zvlast neuvadime. DrZeni $4tku prelozeného
po thlopficce tichopem za dva protilehlé cipy nebo drZeni jednorué za jeden
cip musime v popise uvést, napf.: $atek pied té€lem Celng; $atek za protilehlé
cipy pfed télem Celné€; $atek za cip v pravé apod. (viz obr.).

Pfi cviceni se stuhou uvedeme, na kterém misté stuhu drzime. Drzeni stuhy

obouruc na koncich nebo jednoruc na konci nepopisujeme, ale drzeni vzdale-
né od koncli musime uréit (v poloviné, asi 30 cm od konce apod.), napf. stuha

pied télem, stuha v pravé, stuha ve tfetiné v pravé (viz obr.).

TW‘
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Pohyby primé, po oblouku a po kruhu

V zékladnich polohéch rozprostfeného $atku (zévoje) drzenim za cipy nebo
preloZeného Satku drzenim za protilehlé cipy uZijeme nazvoslovi cvi¢eni s ob-
ruci, nebot jde o plochu. Popisujeme tedy vzhledem k é4stem téla a vzhledem
k prostorovym rovindm, napfiklad: §itek nad hlavou ¢elné; $atek vptedu dole
Celné€; Satek u pravého ramene bo¢né pravou vpied.

Pii drZeni Satku jednoru¢ za jeden cip a pfi drZeni stuhy jednorué uzijeme
nédzvoslovi cvicenf se sloZzenym $vihadlem (pfeloZenym na polovinu) z kapito-
ly krouZeni Svihadlem, napt.: vodorovny kruh nad hlavou dovnitf; maly vodo-
rovny kruh stuhou nad hlavou dovnité; bocné kruhy doli; malé boéné kruhy
stuhou vzad u pravého ramene apod. Méné obvyklym prvkem je preskakovani
nebo prekrok stuhy, coz popiSeme stejné jako preskok nebo prekrok $viha-
dla, napt.: pfeskok snozZno, stuhu za hlavu (volné visi); pFekrokem levé stoj
zdnoZny pravou, stuhu dolii za télo rovné (stuha je napnuta jako tyc).

PRIKLADY:

Sdtek za hlavu celné

Sdtek vlevo celné levou vzhiiru (jako by byl napjaty, plosné jako obruc)
Sdtek za hlavou Celné — obloukem vpred Sdtek k pravému boku boé¢né
vzpaZit pravou, stuha v pravé — vodorovny kruh pravou vpred dovnitf nad
hlavou

5. upaZit pravou, levou v bok (stuha obouru¢ na koncich) — vodorovnym kru-
hem a obloukem pravou vpred dovniti nad hlavou predpaZzit dovnitf pravou

Sy b



6. upaZit, stuha v pravé — vtoc¢enim pravé vodorovny kruh vpred dovnit¥ pred
télem a spojité vytocnim vodorovny kruh vzad dovniti nad hlavou

Viaceni a vytaceni se Saitkem, zavojem nebo stuhou popisujeme jako u cviéeni
s mi¢em na dlani.

Vyhazovani a chytani, piehazovani

Popisujeme jako u cviceni se Svihadlem nebo s obruéi, uréujeme zdkladni
postaveni, smér vyhozeni a zpisob chyceni.

PRIKLAD: @17

7. vyhodit $dtek obouruc nad hla-

7
vu, chytit pred télem do pravé a ; % BV
FipaZit pravou f - i
prip DI | ), &
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Vinovky a vinéni

a zapéstim nebo predloktim a zapéstim - podle velikosti oblouku. VInéni
svou kresbu v obloucich drobnéjsi a je zpre?vidla vysledkem prace zépésfin (lprlr)lré-
mcxlevl_cl‘opem a vztyCovani ruky v rychlém tempu). Je-li to pro popis sestavy
dulezité, popiseme u vinovky i podet obloukii (normalné je jen jeden horni
a dolnf) a u vInéni uréime dobu trv4n{ (dobovéanim nebo takty).

PRIKLADY:
8. paZe vpravo, $dtek za cip v levé — vodorovnou vinovkou vzhiru upaZzit
levou
9. predpazit dovnit¥, Sdtek za cip v levé — svislou vinovkou zevnit¥ vzpaZit
levou

10. upazit, Satek za cip v pravé — vinéni Satku pravou po dobu obéhnuti malé-
ho krouzku dostredivé

11. vzpaZit pravou, stuha v pravé — nadhodit volny konec stuhy nad hlavu
a svislym vinénim stuhy pfipaZit pravou




Pireklapéni

neni typickou technikou pro cvi¢eni s laitkovym nééinﬁp, ale dobfe procvicuje
zéapésti a ruku. Pouzivame nézvoslovi cvi¢eni s obruci.

PRIKLADY:

12. stoj spatny — Sdtek pred télem Celné: ;
pFeklopit $dtek elné pravou vpred a plynule levou vpred

13. stoj spatny — $dtek vpravo Celné, levd u pravého boku:
preklapét Satek celné pravou vpred a zpét

G E‘»@%
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15. Z .p.: vypon spojny — vzpaZit pravou, preloZend stuha v pravé —
upazit levou
I 1.—4. vykrokem levou podrep zdnoZny pravou a pfenosem
PRIKLADY POPISU podrep prednozny levou — bo¢nd hrudni vina —
obloukem vpred zapaZit pravou
14 Z. p.: stoj spatny — Sdtek pred télem Celné 1I. 1.-2. zk¥iZenim levé za pravou cely obrat vlevo do vyponu
L 1.-3. naskoceny valcikovy krok levou — maly bo¢ny — obloukem dolu vzpaZit pravou a vodorovny kruh
kruh $dtkem vzhiiru vpred pred télem stuhou vpred dovnitf nad hlavou
II1. 1.-3. naskoceny val¢ikovy krok pravou — maly boény 3.—4. hmitem podrepmo stoj spatny — bocny kruh
kruh $atkem vp¥ed vzhiiru pred télem pravou vpred
(Sdtek se pretoci podruhé)
II1. 1.-3. naskoceny val¢ikovy krok levou vzad — maly
bocny kruh Sdatkem vzad dolii pred télem
IV. 1.-3. naskoceny valcikovy krok pravou vzad — maly

boény kruh Sdtkem vzad dolii pred télem (sdtek

se odvine z pretocenti) e, z
V. 1.-3. naskoceny valcikovy krok levou vpred — paze vievo tf,)
VI. 1.-3. naskoceny valcikovy krok levou vzad — vodorovnymi

oblouky vpred paze vpravo
VII. 1.-3. vykrokem levou stranou vypon na levé a cely

obrat vlevo — zanoZzit zevnit¥ pravou
VIIL.  1.-3. pfinoZenim pravé stoj spatny — predpazit
a zvolna impulsem zapésti Sdtek vpred dolii delné
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